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OZET

Simbiyotik gidalar hem prebiyotik lifler hem de probiyotikler icerir. Anne siitii ve bal dogal olarak
simbiyotik besinlerdir. Ayrica baz1 fermantasyon islemleriyle tiretilen fermente gidalar da ayni 6zelliklere
sahiptir. Fermente gidalar islenmis gidalara gore degisiklik gosterir; tahillar, sebzeler, baklagiller, siit ve
et Uriinleri fermente edilerek bu gidalarin geleneksel korunma ve dayamikliliklari artirilirken, bu
gidalardaki probiyotik 6zellikler ve fonksiyonel bilesenler daha kullanigh hale getirilmektedir. Yaygin
olarak kullanilan fermente gidalar tarhana, boza, sira, salgam, tursu, tofu, yogurt, kefir, kimiz, sucuktur.
Fermente gidalarin igerdigi probiyotikler sayesinde antioksidan, antikanser, antimikrobiyal,
antiaterosklerotik etkiler gibi viicut i¢in bircok faydali etki saglar. Sonug¢ olarak simbiyotik besinlerin
kullanimi insanlar i¢in birgok avantaj saglamaktadir.
Bu derlemede simbiyotik gidalarin gesitleri, igerikleri ve faydalarinin tartisilmast amaglanmastir.

Anahtar kelimeler: Probiyotik, Prebiyotik, Simbiyotik, Fermentasyon, Fonksiyonel gidalar

Symbiotic-Feature Foods

ABSTRACT

Symbiotic foods contain both prebiotic fibers and probiotics. Breast milk and honey are naturally symbiotic
foods. In addition, fermented foods produced by some fermentation processes have the same characteristics.
Fermented foods vary according to the processed food, such as; cereals, vegetables, legumes, milk and meat
products can be fermented and thus, increasing the traditional preservation and durability of these foods,
while probiotic properties and functional components in these foods are made more usable. The commonly
used fermented foods are tarhana, boza, must, turnip, pickles, tofu, yogurt, kefir, kumiss, sausage. Thanks
to probiotics contain of the fermented foods provide many beneficial effects for the body such as antioxidant,
anticancer, antimicrobial, antiatherosclerotic effects. As a result, the use of symbiotic foods provides many
advantages for humans.
In this review, it is aimed to discuss the types, contents and benefits of symbiotic foods.

Key words: Probiotic, Prebiotic, Symbiotic, Fermentation, Functional Foods
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Probiyotikler, viicudumuzda, ozellikle

bagirsaklarda bulunan ve faydali etkiler
olusturan canl mikroorganizmalardir.
Prebiyotikler, probiyotiklerin beslenmesi ve
cogalmast i¢in gerekli olan ve bagirsakta
sindirime direngli karbonhidrat yapisindaki
liflerdir. Simbiyotikler ise hem probiyotik hem
de prebiyotikleri bir arada bulunduran
maddelerdir (Coskun, 2006; deVrese &
Schrezenmeir, 2008; Ozden, 2013).

Probiyotik iceren gidalar, ayn1 zamanda
prebiyotik de icerdigi i¢cin genelde simbiyotik
ozellik gosterirler ve bu isimle de anilabilirler.
Dolayisiyla probiyotiklerin viicutta gostermis
oldugu faydali etkilerin hemen hepsini
gosterirler, bu nedenle bu gidalar fonksiyonel
gida smifinda da yer alir (deVrese &
Schrezenmeir, 2008; Ozden, 2013; Karacil &
Acar Tek, 2013; Tamang, et al. 2010; Ozden,
2008; Murooka & Yamshita, 2008; Usinger, et
al. 2009).

Simbiyotik 0Ozellikli gidalar raf Omri
siiresince yaklasik olarak 10*-10° cfu (coloni
forming unit)/g canli probiyotik bakterileri
barmdirirlar (Ozden, 2013; Rezac, et al. 2018).
Bu kapsamdaki gidalar; bagisikligi dengeleyici,
kanserden koruyucu, obeziteyi 6nleyici, glukoz
metabolizmasini diizenleyici, bagirsak sindirim
problemlerini (ishal, kabizlik gibi) diizeltici,

mental sagligi koruyucu, LDL-kolesterolii ve

hipertansiyonu diisiirlicii ve aterosklerozu
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onleyici bircok olumlu etkiler gdsterirler
(Ozden, 2013; Karacil & Acar Tek, 2013;
Tamang, et al. 2010; Ozden, 2008; Murooka &
Yamshita, 2008; Usinger, et al. 2009).

Simbiyotik gidalar arasinda en Onemli
besinler anne siitii, bal ve fermente lirlinlerdir
(Ozden, 2013; Karacil & Acar Tek, 2013).
Prebiyotiklerden zengin gidalarin fermantasyon
reaksiyonuna ugramasiyla probiyotik icerikleri
zenginlesir ve simbiyotik Ozellik kazanirlar.
Diger yandan dogal olarak simbiyotik gida
Ozelligi gdsteren anne siiti ve bal tiim
ozellikleriyle ayr1 bir deger tasir.

Anne siitii, icinde bulundurdugu prebiyotik
ozellikli insan oligosakkaritleri (galakto
oligosakkaritler ve frukto oligosakkaritler) ile
probiyotik ozellikli lactobasiller  ve
bifidobakterler sayesinde bebekler icin ana
besin kaynagidir (Moossavi, et al. 2018; Boehm
& Stahl, 2007; Young & McGuire, 2020).

Bal, sakkaroz, friiktoz ve glikozdan zengin
olmast nedeniyle daha ¢ok karbonhidrat
ozellikli besleyici ve enerji verici bir besindir.
100 g bal yaklasik 300 Kcal kadar enerji verir.
I¢inde iniilin, frukto ve galakto oligosakkaritler
gibi prebiyotikleri, polifenol, karetonoidler,
vitamin (0zellikle vitamin C: 1 mg/100 g) ve
mineralleri (6zellikle potasyum: 51 mg/100 g),
baz1 aminoasitleri igerdigi i¢in ayni zamanda
besleyici bir besin kaynagidir. Balin pH degeri

3,4 kadardir ve bu derece asidik olmasi

nedeniyle icinde patojen mikroorganizma
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iremesi neredeyse imkansizdir (Mutlu, ark.
2017, Seraglio, et al. 2021; Kaya & Yildirim,
2021). Balin i¢inde bulunan  mikro-
organizmalarin polenlerden bulagtig1 iddia
edilir. Bununla birlikte bazi arastirmacilar bazi
bal tiirlerinin i¢inde Bacillus subtilis isimli bir
probiyotigi izole etmislerdir (Hasyimi, et al.
2020; Hamdy, et al. 2020).

Bal tiim igerigi ile probiyotiklerin
sagladigi tim faydali oOzellikleri barindirr,
ozellikle yara 1iyilestirici, antibakteriyal,
antifungal, antitilser, antikanser ve antioksidan
ozellikleri dikkat ¢ekicidir (Mutlu, ark. 2017;
Seraglio, et al. 2021; Kaya & Yildirim, 2021;
Hasyimi, et al. 2020; Hamdy, et al. 2020). Son
yillarda ar1 ile iliskili tedaviler (apiterapi),
geleneksel ve tamamlayici tip alaninda oldukga
popiiler hale gelmis olup, ar1 {riinlerinin
bagisikligin artirilmasi, doku yenilenmesi ve
etkinlik
bildirilmigtir (Mutlu, ark. 2017; Seraglio, et al.
2021; Kaya & Yildirim, 2021; Hasyimi, et al.

2020; Hamdy, et al. 2020).

antienflamatuar gosterdigi

Fermantasyon, kimyasal tanimlamayla,
karbonhidrat ve iliskili bilesiklerin kismen
okside edilerek enerjinin serbest birakildigi
metabolik bir siirectir. Fermente edilmis
icine bazi

gidalar, mikroorganizma

kiiltiirlerinin ~ eklenmesiyle  fermatasyona
ugratilmig iriinler olarak tanimlanir. Bu
iirlinler, bitkisel ve hayvansal kaynakli olabilir

(Ozden, 2013; Karacil & Acar Tek, 2013).
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Aslinda gidalardaki fermantasyonun asil

amacit gidalarin  bozulmadan uzun siire
dayanikli  bir sekilde kullanilabilirligini
artirmaktir.  Fermantasyon ydntemi tim

diinyada c¢ok eskiden bu yana uygulanmakta
olan bir gida iiretim ve koruma yontemidir. Ek
olarak gidalar1 koruma ve saklamaya yonelik
geleneksel olarak tiitsiileme, kurutma ve
tuzlama islemleri de kullanilir (Ozden, 2013;
Karacil & Acar Tek, 2013).

Fermantasyon siirecinde, mayalanmay1
saglamak i¢in kiif, bakteri, maya ya da bunlarin
karigimlari kullanilabilir. Ulkemizde
fermantasyon isleminde kiifler yaygin olarak
kullanilir, bununla birlikte baz1 bolgelerde
probiyotik 6zellikli bakteri ve/veya maya
kiiltiirleri de tercih edilir (Ozden, 2013; Karacil
& Acar Tek, 2013).

Fermente gidalarin simbiyotik 6zelligine
ek olarak, kolay sindirilmesi, esansiyel
aminoasit ve faydali vitamin igeriklerinin
yuksek olmasi, ¢ig gidalarin i¢ginde bulunan
fitat ve tanen gibi zararh {rlinlerin yikilmasi
gibi faydali 6zellikleri de bulunur (Ozden,
2013; Karacil & Acar Tek, 2013).

Tiim diinyada fermente iriinler yaygin
olarak kullamlmaktadir. Ulkemizde yaygin
olarak tiiketilen fermente {riinler arasinda
tursu, tarhana, boza, liziim sirasi, salgam,
pekmez, yogurt, kefir, sucuk ve pastirmadir.
Tablo 1’de

fermente Urin  Ornekleri

gosterilmistir.
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Fermente Tahillar
Tahil triinleri genel olarak bitkisel kaynakl
protein, karbonhidrat, mineral ve liften zengin
besinlerdir. Fermantasyon tahillar i¢in besin
degerlerini arttirici, kolay ve ekonomik bir
yoldur. Fermente tahillar iilkemiz dahil bir¢ok
Asya Afrika  {ilkesinde

ve geleneksel

yontemlerle islenip, kullanilmaktadir.
Ulkemizde bugday bazli kullanilan fermente
iriinler arasinda tarhana, eksi mayali ekmek ve
boza sayilabilir (Karacil & Acar Tek, 2013).
Tarhana; bugday unu, yogurt, ekmek
mayasi, ¢esitli sebzelerin (domates, sogan) tuz
ve baharatlarin (kirmizibiber) ile yogrulmasi ve
yaklasik bir hafta silireyle fermantasyona
birakilmasi ile hazirlanir. Fermantasyon sonucu

olusan yas tarhana hamuru, giines altinda veya

Tablo 1. Bazi Fermente Gidalar
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kurutucuda kurutularak saklanabilir hale gelir.
Tarhana prebiyotik ve probiyotik igerigine ek
olarak, protein, vitamin ve mineral agisindan da
zengin bir besindir. Hem besinsel degerinin
yliksek olmasi hem de doyurucu ve zengin lif
icerigi ile bagirsak peristaltik hareketlerini ve

sindirimi  diizenleyici 6zellikleri mevcuttur.

Dolayistyla olgiili  bir enerji  tiikketimiyle
obeziteyi de Onleyici bir rol oynar.
Fermantasyon reaksiyonunun, tarhana

icerigindeki riboflavin, niasin, pantotenik asit,
askorbik asit ve folik asit diizeylerini belirgin
sekilde arttirdigi  bildirilmistir.  Ulkemiz
disindaki baz1 tlkelerde de tarhanaya benzer
iriinler {retilmekte ve tiiketilmektedir. Bu
iriinlere O6rnek olarak Kisk, Kushuk, Trahana,
Tahonya/Talkuna gosterilebilir (Ozden, 2013;

Karacil & Acar Tek, 2013).

Bugday, arpa ve misir bazli: Tarhana, Boza, Bira, Sake, Chicha, Mahewu

Piring bazli: Idli-Dosa-Dhokla

Fermente Tahillar

Sebze Tursulari, Sauerkraut (lahana), Zeytin, Salgam, Kimchi, Gundruk,
Sunki

Fermente Sebzeler

Fermente Baklagiller )
Miso, Soya sosu, Natto, Tempe, Tofu
ve Soya

Fermente Siit .
. Yogurt, Kefir, Kurut, Kimiz, Tuzsuz fermente peynir
Uriinleri

Fermente Etler

Sucuk, Kavurma, Fermente balik
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Eksi mayali ekmek; eksi maya, tam
bugday unu, su ve tuzdan olusmaktadir.

Buradaki prebiyotik 06zelligi tahillardan,

probiyotik ozelligi ise fermantasyon igin
kullanilan eksi mayadan gelir (Ozden, 2013;
Karacil & Acar Tek, 2013).

Boza; dari, bugday, su ve seker iceren
fermente tahilli bir igcecek tiirlidiir. Bazi
iriinlerde bulgur da kullanilabilir. Asurelik
bugday ve dar1 kaynatilip siiziildiikten sonra
icine seker ve maya eklenmesiyle birkag giinde
bekletilerek fermente edilir ve boza elde edilir.
Fermantasyon sirasinda az miktarda alkol
olusabilir. Bu nedenle c¢ok bekletilmeden
tikketilmesi Onerilmektedir. Olusan {riin agik
sar1 renkte, koyu kivamli ve eksimsi tatta bir
icecektir. Bir su bardagi bozanin enerjisi 240
kcal’dir. Boza, B grup vitaminleri ile kalsiyum,
fosfor ve ¢inko gibi bazi minerallerden
zengindir. Ayrica, sindirimi kolaylastirici bir
tiriindiir (Ozden, 2013; Karacil & Acar Tek,
2013; Tamang, et al. 2010; Ozden, 2008;
Murooka & Yamshita, 2008; Usinger, et al.
2009).

Diinyada farkli bolgelerde bozaya benzer
bugday, arpa ve dan igerikli kullanilan
fermente Uriinler arasinda bira, sake, chicha ve
mahewu isimli icecekler de mevcuttur (Ozden,
2013; Karacil & Acar Tek, 2013; Tamang, et al.
2010; Ozden, 2008; Murooka & Yamshita,

2008; Usinger, et al. 2009).
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Piring bazli fermente iriinler daha ¢ok
Gilineydogu ve Uzak Dogu iilkelerinde
kullanilir. Idli, Dosa ve Dhokla piring bazli
fermente iiriinlere Ornek gosterilebilir. Bu
iirlinler siyah fasiilye ve tuz ilavesi ile belli bir
sicaklikta bekletilerek ya da yag ilavesi ile
fermantasyona ugratilirlar. Benzer olarak piring
bazli diger bir iiriin Miso’dur. Japonlarin sik
kullandig1 Miso arpa, piring ve soya fasulyesi
iceren mayalanmis bir ¢esit macundur (Ozden,
2013; Karacil & Acar Tek, 2013; Tamang, et al.
2010; Ozden, 2008; Murooka & Yamshita,

2008; Usinger, et al. 2009).

Fermente Sebzeler

Sebzelerin  su, sitke ve tuz eklenip
bekletilmesiyle olugurlar. Bu {iriinlerin en giizel
ornegi tursulardir. Ulkemizde sebzeler bu yolla
tursu kurularak saklanabilmekte ve siklikla
kullanilmaktadir. Ulkemizde en sik lahana ve
salatalik tursular1 tercih edilir. Uzak dogu
1se  Kimchi brokoli,

iilkelerinde (havug,

sarimsak, yesil sogan, turp ve zencefil
karisimi), Kombucha ¢ay1 (otlar, siyah cay,
yesil cay ve meyve karisimi), Gundruk (yesil
sebzeler, kirmizi turp, hardal ve karnabahar
rendesi) ve Sunki (salgam, kirmiziturp ve eksi
elma karigimi) gibi {riinler de sebze bazlh
fermente triinler arasinda yer alir. Bu {irlinlerin
diisiik kalorili olmalari, yiliksek lif, vitaminler
(B ve C vitaminleri) ve bazi mineralleri

(kalsiyum, magnezyum, potasyum ve bakir)




,-":T-:r:::\\ Journal of Integrative and Anatolian
by d Medicine
% i  Bitinleyiel ve Anadoln Tibli Dergisi

icermeleri bir avantaj olusturur. Diger yandan
ozellikle ¢ig ve pastorize edilmis lahana tursusu
gibi triinler yiiksek bir laktobasil kaynagidir.
Ancak bu drlinlerin yiliksek tuz igerikleri
hipertansiyon  hastalar1  agisindan  smurh
tiikketilmesini gerektirir (Ozden, 2013; Karacil
& Acar Tek, 2013; Tamang, et al. 2010; Ozden,
2008; Murooka & Yamshita, 2008; Usinger, et
al. 2009).

Salgam suyu, 6zellikle Giiney Dogu ve
Giiney Anadolu bolgelerimizde yaygin olarak
tilkketilen geleneksel bir igecektir. Salgam suyu;
siyah havug, salgam, eksi maya, bulgur, tuz ve
igcme suyunun karistirtlip  fermantasyona
birakilmastyla olusturulur. Bu igecek friiktoz, C
vitamini, bazi mineraller (kalsiyum, fosfat,
potasyum, magnezyum, ¢inko), antioksidan ve
probiyotikler gibi bir¢ok besin degeri yliksek
maddeleri icerir. Salgam suyu igecegindeki
siyah havugta bulunan antosiyanin, karoten ve
Lactobasillus vb. probiyotikler ile salgam
sebzesinde bulunan antioksidan d6zellikli
betalain ve eksi maya icindeki Saccharomyces
cerevisiae sayesinde =~ miikemmel  bir
fonksiyonel gida olma 6zelligini korumaktadir
(Ugok & Tosun, 2012).

Sira, ilaglanmamis dogal kuru iiziim ve
sudan yapilmaktadir. Siyah kuru {iziimiin
cekirdekleriyle birlikte dogranarak cam bir
kavanozda igme suyu iginde birkag giin
fermente edilip sliziilmesiyle {retilir. Taze

tilketildiginde alkol igerigi yiiksek degildir.
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Ayrica siranin iizlim c¢ekirdeginde bulunan
Resveratrol igeriginin yiiksek olmasi nedeniyle
antioksidan ve antiaterosklerotik 6zelliginin
oldugu da bildirilir. Igerdigi prebiyotik lifler
sayesinde sindirimi de kolaylastirir (Ozden,
2013; Karacil & Acar Tek, 2013; Tamang, et al.
2010; Ozden, 2008; Murooka & Yamshita,
2008; Usinger, et al. 2009).

Fermente Baklagiller ve Soya

Soya ve baklagiller yiiksek protein icerikli
bitkisel besinlerdir. Diinyada yaygin olarak
kullanilan baklagiller soya, bezelye, mercimek
ve fasulyedir. Fermente Ozellikte olan
baklagillerin ¢ogu soya bazlidir. Yaygin olarak
tiikketilen fermente baklagiller miso, soya sosu,
natto, kinema, tempeh ve tofudur. Ulkemizde
de soya bazl1 iirlinler, soya sosu, tempeh ve tofu
ozellikle  vejeteryan  beslenmede stk
kullanilmaktadir. Bu firiinlerin proteinden
zengin olmasi, probiyotik ve prebiyotik
ozellikleri avantaj saglar, ancak ¢cok miktarda
tiiketildiginde fitodstrojen ve antitiroid 6zelligi,
diger yandan yiiksek lif alimindan dolay1
mineral emilimini bozan etkileri sorun
yaratabilir. Bununla birlikte, bu besinlerdeki
fitodstrojen igerigi bazen menapozdaki Gstrojen
diizeyi azalmis kadinlarda dismenore ve
menapoz semptomlarin  baskilanmast i¢in
yararli olabilir (Ozden, 2013; Karacil & Acar

Tek, 2013; Tamang, et al. 2010; Ozden, 2008;
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Murooka & Yamshita, 2008; Usinger, et al.
2009).

Fermente Siit Uriinleri
Fermente siit iriinleri arasinda en Onemli
irlinler yogurt, kefir, kimiz ve kurut’dur.
Ayrica sanayide Lactobacillus acidophilus
katilmis siit, siit tozu, yogurt ve tereyaglari da
kullanima sunulmustur (Ozden, 2013; Karacil
& Acar Tek, 2013; Ozden, 2008; Murooka &
Yamshita, 2008; Karatepe, ark. 2012).

Yogurt probiyotikleri, siitteki laktozu
laktik aside ¢evirirler. Dogal yogurdun iginde
bulunan

probiyotikler, Streptococcus

thermophilus,  Lactobacillus  bulgaricus,
Lactobacillus  acidophilus, Bifidobacterium
animalis lactis’tir. Geleneksel dogal yogurdun
pH diizeyi 3,7-4,3 arasindadir. Giiniimiizde
gida  sanayide yogurdun i¢ine  bazi
Lactobacillus ~ ve  Bifidobacterium  tiri

probiyotikleri  eklenerek  “biyoyogurtlar”
iiretilmektedir (Ozden, 2013; Karacil & Acar
Tek, 2013; Ozden, 2008; Murooka & Yamshita,
2008; Karatepe, ark. 2012; Kabak & Dobson,
2011; Sfakianakis & Tzia, 2014; Agerholm-
Larsen, et al. 2000).

Kefir; inek, koyun, keci ve kisrak siitiine
kefir mayasinin eklenerek iiretilen, hafif asidik
ve hafif eksimsi Ozellikte fermente bir siit
irtiintidiir. Kefirin igeriginde %88-90 kadar su,
%2,5-3,0 kadar kazein, %2,7 kadar laktoz, %3

kadar yag, %1 kadar mineral, %0,8 kadar laktik
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asit, %0,2-0,3 albumin, %0,6-1,1 kadar etil
alkol bulunur. Kefirin i¢indeki laktik asidin ve
alkol oraninin diisiik olmasi avantaj saglar.
Kefirin asil 6zelligi kendisinin bir probiyotik
olmasidir ve kefir diger probiyotiklere gore
gore daha direnglidir. Meyve eklenerek
tiketilebildigi gibi, corba ve keklere de
eklenerek kullanilabilir. Kefir taneleri kazein
ve faydali mikroorganizmalarin bir araya
gelmesiyle olusur. Bu peynirimsi tanelerin
stiziilerek tekrar kullanilabilmesi 6nemli bir
ozelliktir. Kefir tanelerinde; Torula mayalar ile
Saccaromyces, Lactococcus, Lactobacillus,
Leuconostoc suslar1 gibi mikroorganizmalar
bulunur. Kefir, triptofan aminoasitinden zengin
bir besindir ve kalsiyum (120 mg/100 mL) ve
potasyum (150 mg/100 mL) igerigi yiiksek bir
gidadir. Ek olarak B12, B1, biotin ve K vitamini
de igerir. Ayrica kefirde mayalardan bagka
Bifidobakterler, Laktobasiller, Leuconostoc,
Asetobacter ve Streptokok gibi yararl
bakteriler de bulunmaktadir. Cesitli yayinlarda
kefirin  istahsizlik, uykusuzluk, alerjik
hastaliklar, kronik hastaliklar ve kanser gibi
bir¢ok hastalikta faydali oldugu vurgulanmigtir
(Ozden, 2013; Karacil & Acar Tek, 2013;
Ozden, 2008; Murooka & Yamshita, 2008;
Karatepe, ark. 2012; Kabak & Dobson, 2011;
Stakianakis & Tzia, 2014; Agerholm-Larsen, et
al. 2000).

Kimiz, kisrak siitiinden yapilan, besin

degeri yiiksek bir icecek olarak Tiirklerin
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atalarindan kalmis eksimtirak ayran kokulu
probiyotiklerden zengin, fermente bir tiriindiir.

Calkalaninca kopiiriir. Kimiz mayasindaki bazi

probiyotikler;  Lactobacillus  bulgaricus,
Saccaraomyces lactis, Saccaromyces
cartilaginosus ve Mycoderma’dir. Bazi
mayalarda Lactobacillus acidophilus
bakterisinin de bulundugu bildirilmistir.
Yapilan bazi arastirmalarda bazi  kimiz

irlinlerinde streptokoklarin da saptanabildigi
bildirilmigse de fermantasyon sirasinda bu
bakterilerin yok oldugu gosterilmistir. Kimizin
alkol miktar1 kefirden ¢oktur. Kimiz, yapildigi
hammaddeye ve islenme sekline gore farklilik
gosterebilir. Laktik asit ve alkol miktarina gore
siniflandirilir. Bekletilme durumu uzadikea,
birkag ay bekletildiginde, igindeki alkol orani
artar. Kimizdaki etil alkol orami %1,0-2,5
arasinda degisir, icindeki alkol miktarina gore
zayif (ak kimiz), normal ve sert kimiz (kara
kimiz) olarak adlandirilir. Bir litre kimiz, 530
kcal. enerji igerir. Kimizdaki albiimin orani
yumurtadan ¢oktur. Kimiz; A, B, C vitaminleri,
kalsiyum ve fosfor minerallerinden zengindir
(Ozden, 2013; Karacil & Acar Tek, 2013;
Ozden, 2008; Murooka & Yamshita, 2008;
Karatepe, ark. 2012; Kabak & Dobson, 2011;
Stakianakis & Tzia, 2014; Agerholm-Larsen, et
al. 2000).

Kurut, yogurt veya ayranin geleneksel
olarak glineste kurutulmus bir seklidir, mayhos

bir tad1 olup, sulandirildiginda yogurt kivamini
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alir. Genel olarak yogurdun ozelliklerini tasir.
Dogu Anadolu Bolgesinde sik kullanilir

(Karacil & Acar Tek, 2013).

Fermente Et Uriinleri

Fermente et iirtinleri hem saklama iistiinligii
hem de tat agisindan tercih edilir. Fermente et
iriinleri, genellikle bir miktar et ile yag, tuz,
baharat karigimlarinin hayvansal zar o6zellikli
bir kilif icinde kapali ortamda fermantasyonu
ve kurutulmasiyla olusturulur.  Genelde
fermantasyon kiiltiirii olarak iki tlir bakteri
grubu kullanilir. Bunlar; Laktik asit bakterileri
(Lactobacillus curvatus, Lactobacillus sake,
Pediococcus

Lactobacillus plantarum,

acidilactici, Pediococcus pentosaceus) ve
Micrococcaceae (Staphylococcus carnosus,
Staphylococcus xylosus)’diir. Fermente sucuk,
Tiirk toplumlarinda stk tiiketilen
besinlerdendir. Ayrica Bati iilkelerinde de
sucuk benzeri yontemlerle fermente edilmis
salam, sosis gibi et lriinleri ve bazi Kuzey
iilkelerinde fermente baliklar da iiretilip,
tiikketilmektedir (Ozden, 2013; Karacil & Acar
Tek, 2013).

Bir¢ok c¢aligmada fermente iiriinlerin
kanseri kolesterolil

onledigi, dustrdig,

sindirimi  kolaylastirdigi, istah1  artirdigi,
detoksifikasyonda onemli oldugu, Ozellikle
fermente sebzelerde icerdigi yiiksek K vitamini
nedeniyle osteoporozun 6nlendigi bildirilmistir

(Ozden, 2013; Karacil & Acar Tek, 2013).
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